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APEGO Y TRAUMA

Como evaluar e intervenir desde
una perspectiva integradora




* Piscologa general sanitaria
* Especializada en trauma y apego, emergencias y catdstrofes.

* Equipo de psicdlogas: autoestima, relaciones de pareja, ansiedad,
gestion emocional, apego, heridas y traumas del pasado

» Sesiones de terapia online, materiales, merchandising
* Mi proyecto Cupido Sobrio: un propdsito personal y profesional
 Barcelonaq, Espaia

* Sobre mi: vida sana, gimnasio, crossfit, alimentacion saludable,
vigjar, amigos, acampar, atardeceres...

CUPIDO SOBRIO




 Nombre

» Especializacion, prdctica, nociones de apego y
trauma

e Localizacion

« Descripcidn sobre ti: 5 adjetivos. Quién eres mds
alld de lo que haces, de tu yo profesional.

CUPIDO SOBRIO X DEPORDIET




Sentiros libres de pararme, preguntar, debatir, compartir, estoy aqui para eso.
Espacio seguro.

CUPIDO SOBRIO



APEGO: vinculo que se
creamos con nuestras
figuras de referencia.
Importante para nuestro
desarrollo emocional y
salud mental (padres,
parejas).
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FIGURAS DE APEGO: son
las personas con las que
establecemos vinculos de
apego intimos y
profundos (padres,
cuidadores principales,
parejas, amistades, eto).

SISTEMA DE APEGO:
“mecanismo”,
automatico, innato y
biolégico. Se activa ante
el peligro, estreés, conflicto
y nos impulsa a buscar
personas cercanas para
calmarnos y sentirnos
seqguros. Funcion:
ayudarnos a manejar
emociones
desagradables como
seres sociales que somos.

ESTILOS O PATRONES DE
APEGO: manera
predominante y general
de relacionarnos. Forma
de percibir intimidad,
relaciones...

* 1 estilo seguro.

* 31iNsSeqguros: ansioso,
evitativo y
desorganizado.



Ambiguedad, intermitencia, ambivalencia = ansioso.
Frialdad y distancia = evitativo.
Maltrato, violencia, dolor = desorganizado.
Disponibilidad y seguridad = seguro.
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 Hoja en blanco. Se van creando moldes mentales de la
realidad.

 Modelos operativos internos: representaciones de
nosotros, otros y el mundo.

* Figuras referentes: papd, mamada, relacion entre ellos y
conmigo.
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* Los estilos de apego no son cajas: hay una tendencia

mayor hacia un estilo de apego u otro. Pero no hay
100%. DIMENSIONAL

* No es inmutable. Puede cambiar a lo largo de la vida.
Apego seguro adquirido.

e Varian dependiendo de las relaciones. Se adaptan al
contexto (padres - pareja; ansioso- ansioso)

 Se hereda de los padres hasta en un 75-80% (ansioso-
ansioso, evitativo-evitativo, desorganizado-
desorganizado, seqguro-seguro). Mayoria relaciones
heterosexuales (evitativo - ansioso). Pasado y estudios
machistas.
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OOOOOOOOOOOO

Estilos de apego en profundidad
Apego ansioso




Apego ansioso en profundidad

Origen Mensajes y aprendizajes
 Padres que se han mostrado ambivalentes ante  Foco externo constante (en los padres), para
los cuidados del niflo. A veces estaban presentes - estar pendiente al posible abandono. Alerta
y cuidaban al nifio y a veces no, desaparecian. constante. Sistema nervioso hiperactivado.
 Padres preocupadizos 0 con apego ansioso:  “No puedo estar tranquilo, no sé como van a
intermitencia. Cuando estaban bien y podian ._._._é reaccionar mis padres, no sé si serdn capaces
regularse, atendian, cuando estaban de sostenerme, desaparecerdn, tendré que
desregulados no podian atender, desaparecian. sostenerles yo, preocuparme yo por ellos, etc”.
e Sobreproteccion excesiva ——‘_é * “No soy capaz de hacerlo, necesito a los demds,
no confio en mi”. El foco estd puesto en el
exterior.
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¢Como son en la adultez?

Son personas que viven las relaciones con
muchisima ansiedad, miedo al abandono,
siempre pendientes del exterior, de la otra
personaq, de lo que hace, de lo que no. En
alerta. Con un sistema nervioso
hiperactivado. Suelen ser muy intensos y
buscan siempre sefales de afecto, aprobacién
y seguridad en el otro. Les cuesta confiar y
sentirse seguros, ante la minima distancia o
cambio del otro pueden sentirse rechazados,
INnseguros y muy ansiosos.

CUPIDO SOBRIO

Apego ansioso en profundidad

Su cerebro

 Amigdala hiperactivada: interpretan como
amenaza situaciones neutras o ambiguas.
Constantemente conectando con el miedo y la
ansiedad.

 Corteza prefrontal desactivada: se interpreta que
se estd en peligro. No hay tiempo para pensar.

e Hemisferio derecho (emocional), vinculacién mds

activado.



Apegdgo ansioso en
profundidad

Motivos de consulta tipicos

* Relaciones tdéxicas que son incapaces de dejar.

 Dependencia emocional.

* Incapacidad para estar solos/solteros.

* Ansiedad constante. Incapaces de sentir calma y
autorregularse.

 Mucho sufrimiento en las relaciones, quieren
aprender a vivirlas de forma diferente.

* Celos, inseguridades, infidelidades.

 Paso de una relacidon toxica a una sana.

* Solteros muy bien, desregulacion en relaciones.
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Apego ansioso en profundidad

Gestion emocional Tipo de relaciones
Alta corregulacién y baja o nula autorregulacion.  De dependencia emocional: “no puedo vivir
—-s—é sin la otra personaq, el otro es mi todo, sin él
¢ “Sdélo puedo estar bien si el otro me llama, me me muero”.

responde, me ayuda, me contesta”.

* “No sé qué hacer cuando estoy mal, nada me
ayuda”.
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Apego ansioso en profundidad

Sistema nervioso y patrén emocional: ventana de tolerancia

Constantemente

en hiperactivacion gy 2
Sientes que tus emociones te desbordon. Te

sientes muy ansiosoda y agitadoeda. Tu cuerpo
tiene la necesidad de salir huyendo o Wﬂ
ponerse a pelear. Agui empiezas a senlir que te estds alterando,
que los emaociones emplezan a sabreactivarte,

Mo te sientes fuera de control, pero fompoco
agusto.
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Gracias al trabajo
terapeviico puedes
amphcr esta ventana,
para gestionar tus
emociones y sitvaciones
de una manera Mas

saludable.

Estar expueslo a eventos
esiresantes o traumdticos
puede disminuir tu ventana
de lalerancio, Con lo cual,
te cuesta senfirte en calma
y enfocadodo. Tiendes a ir

de un estado a olro, in
eslar en tu centro.

Desregulacion

Agqui empiezas a senlirte cansadof, como

gque no puedes mds y necesilas un respiro.
Estas empezando a desconectarte de tus Wﬁﬂ
eMmociones. Estas complelomente desconecladofay
apagadof de tus emociones. Te sentes

avsente, cansadof cronicamente, apalicod
CUPIDO SOBRIO y sin ganas ni energia.



Forma de hablar

« Muy emocional. Suelen hablar desde el miedo,
la ansiedad y el reproche.

* Discurso acelerado: hablan muy rdpido.

* Discurso desorganizado: se pierden en el
relato, saltan de un tema a otro, se van por las
ramas y cuesta seqguir una secuencia clara.

 Verborrea: tienden a hablar mucho, repetir

detalles. Muchas veces tienes que pararles
porque no paran de hablar.
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Apego ansioso en profundidad

En consulta

Facil hacer vinculo con ellos.
Dispuestos, tienen ganas, compromiso.

Dependencia: poner limites y marcar
distancias.

Tienden a derrumbarse, abrirse
emocionalmente y llorar con facilidad.

Cualquier cosa puede ser un 10 para ellos, se
derrumban fdacilmente.



Apego ansioso
en profundidad

Herida: abandono.
* |ntermitencia.
 De nada sirve que estén si se van @
Ir.
* Antes o después todos se largan.
 No puedo confiar. Alerta.

5 heridas emocionales: abandono,
injusticia, humillacién, traicion, rechazo.
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OOOOOOOOOOOO

Estilos de apego en profundidad
Apegdo evitativo



Origen

 Padres que ausentes, frios y distantes ante las
necesidades y cuidados del nifo. Es posible que
cuidaran a nivel fisico, monetario, etc; pero no han
estado presentes a nivel emocional y afectivo.

 Padres huidizos o0 con apego evitativo: como no
son capaces de lidiar con sus propias emociones y
afecto, les incomoda las emociones desagradables
de su/s hijo/s.

 Padres muy orientados a los logros y lo superficial.

 Relaciones frias, distantes, superficiales.
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Mensajes y aprendizajes

e “Solo puedo contar conmigo”.

« “Estoy solo ante el peligro”.

* “No sirve de nada pedir ayuda”.

e “Las emociones desagradables no estdn bien,
tengo que ocultarlas y no sentirlas”.

Crecen y se desarrollan desconectados de si
mismos, de sus emociones, de su mundo interno.

Se acostumbran a la distancia y la frialdad. No
estdn acostumbrados al carifo, ni al afecto, ni @
ser ayudados.



¢Como son en la adultez? Su cerebro

Son personas hiper independientes, racionales,  Amigdala hipoactivada: poca expresion

y autosuficientes. Les cuesta mucho pedir emocional, calma aparente. Aunque en momento
ayudaq, estdn desconectados de su cuerpo y de estrés también sufren (situacion extrana). No
sus emociones. No se sienten comodos estdn realmente tranquilos.

cuando hay mucha cercania e intimidad, se

sienten muy vulnerables, expuestos, etc. e Corteza prefrontal hiperactiva: se interpreta que
Suelen minimizar los conflictos, evitarlos, se estd en peligro. No hay tiempo para pensar.
volver como si hada. Necesitan distancia y

estar con ellos mismos para volver a su  Hemisferio izquierdo (racional, |6gico, ordenado,
centro. numérico) mds activado.

Situacion extrana (Mary Ainsworth, 1965): evitativos -
cortisol.
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Motivos de consulta tipicos

e Su pareja les obliga a venir.

* Vienen por presion. Ultimatum de la pareja, sienten ansiedad
porque la pareja les reclama, estan siempre mal, etc.

* Sintomas somaticos. El médico les comenta que es algo
psicoldgico o se dan cuenta de que va mads alld del fisico.

 Se dan cuenta de que siempre repiten el mismo patréon en las
relaciones y en el fondo les gustaria tener relaciones plenas.
Les dejan por desconexidn o distancia. No hay entendimiento,
hay muchos conflictos, etc...

CULTURA: HOMBRES- APEGO EVITATIVO MUJERES - ANSIOSO
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Gestion emocional Tipo de relaciones

Alta autorregulacion y baja o nula corregulacion.  De independencia extrema: “no necesito a
nadie”, “necesito espacio”. Les cuesta
* “No puedo contar con nadie”. compartir, intimar. Cuando sienten que
dependen un poquito de sus parejas les
¢ “Estoy mejor solo”. abruma. No les gusta sentirse cuidados o
vulnerables.

 “Necesito espacio para sentirme mejor”.
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Apego evitativo en profundidad

Sistema nervioso y patrén emocional: ventana de tolerancia

Sientes que tus emociones te desbordon. Te

sientes muy ansiosoda y agitadoeda. Tu cuerpo
tiene la necesidad de salir huyendo o Dm'aguhciﬁn
ponerse a pelear. Agui empiezas a sentir gue te estds alterando,
que los emaciones emplezan a sabreactivarte,
Mo te sientes fuera de control, pero fompoco
agusto.
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Estar expueslo a eventos Gracias ol frabajo
estresantes o traumdlicos terapeuviico puedes
puede disminuir tu ventana amplicr esta ventana,

de tolerancio. Con lo cual, para gestionor tus

emociones y sitvociones
de uno maners mas
saludable.

te cuesta sentirte en calma
y enfocadodo. Tiendes a ir
de un estado a ofro, sin
estar n Wu centro.,

Desregulacion

Agqui empiezas a senlirte cansadof, como

que no puedes mas y necesilas un respiro. Mmién COﬂStOntemente
Estas empezando a desconectarte de tus
@mociones. Estds complelomente desconectadofa y en hipoactivqcién
apagadof de tus emociones. Te sentes

auvsenie, cansadoda crénicamente, apdlicod
CUPIDO SOBRIO y sin ganas ni energia.




Forma de hablar

« Muy poco emocional, muy racionales: apenas
hablan de cdmo se sienten.

« Hay que sacarles las palabras con pinzas.

* Discurso sobre los padres, su infancia o
relaciones de manera idealizada: reprimen e
invalidan sus propias emociones.

 Tono calmado y controlado: casi nunca los

verds super exaltados o hiperactivados,
llorando a mares, etc.

CUPIDO SOBRIO

En consulta

Vinculo complicado, hay que tener paciencia.

Es muy comun que abandonen terapia, o
aparezcan y desaparezcan constantemente,
necesitan tiempo para regularse.

No estdn acostumbrados a entrar en lo
emocional, tener mucha paciencia.

Avances muy lentos para nosotros. Hay que
empezar por lo bdsico.



Herida: rechazo.
* NO es que se vayan, es que ni
Si quiera estan.
 Siento que no me quieran, que
rechazan profundamente mi

ser.
* No soy aceptado ni querido.
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OOOOOOOOOOOO

Estilos de apego en profundidad
Apego desorganizado




Origen

 Padres como fuente de miedo: impredecibles,
negligentes, abusadores, abuso de drogas,
violencia ente los padres y hacia el hijo, etc.

e Trauma simple y complejo: trauma relacional y
aspectos concretos impactantes (abusos sexuales,
palizas, mucha violenciaq, etc). Desproteccion.

 Padres con apego desorganizado o 1 de ellos.

1 padre con apego ansioso Yy otro con apego
evitativo.
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Mensajes y aprendizajes

 “El amor duele”.
 “La misma persona que te ama y deberia
protegerte es la que hace daio”.
* “No puedes confiar”.
 “En cualguier momento puede pasar algo
grave”.
Crecen y se desarrollan con un sistema nervioso
altamente activado, viven en constante alerta,
ansiedad, etc.

e Integracion de mecanismos y estrategias
diversos. Quiero acercarme, pero a la vez
debo alejarme. Pueden ir de un polo a otro, ir
conectando con ambos. No saber donde
ubicarlos.



¢Como son en la adultez? Su cerebro

Son personas muy desreguladas, pasan de  Amigdala hiperactivada: sistemma de amenaza
llorar a desconectarse, estdn poco en ventana hipersensible. Detectan peligros hasta en contextos
de tolerancia. Quieren cercania e intimidad sSequros.

pero les aterra, suelen autoboicotear sus

relaciones, no estdn acostumbradas a las  Corteza prefrontal hipoactiva: tanto tiempo en
relaciones sanas. Alta desconfianza, mucha amenaza y peligro, que apenas se conecta, no hay
inseguridad, celos, etc. Trauma no procesado. tiempo para racionalizar si el cerebro percibe que
Puede haber otros trastornos (TAG, TEPT, TOC, la supervivencia peligra.

etc).

 Desconexidon entre hemisferios: trauma.
Informacion emocional (derecho) no se integra ni
pasa por el hemisferio izquierdo (racionalidad)=
fragmentacion.

CUPIDO SOBRIO



Motivos de consulta tipicos

* Relaciones téxicas, de maltrato, traumaticas.

 Se dan cuenta de que siempre repiten el mismo patron,
siempre se ven envueltas en relaciones tormentosas.

 Mucho sufrimiento, trauma no integrado.

* Sentimientos de vacio existencial.

e Sintomas graves y complejos: adicciones, TCA, intentos de
suicidio, etc.

 Nunca logran estar bien del todo.

 Mucha desregulacion, o estdn muy arriba o muy abagjo.

* Trastornos limites de personalidad.
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Apego desorganizado en profundidad

Gestion emocional Tipo de relaciones

Pasan de la autorregulacion a la corregulacion sin  De la dependencia a la independencia: a
sentido. O necesitan mucho a los demds de forma - veces te necesito, no puedo vivir sin ti, eres mi
exigente o se aislan y no cuentan con nadie. No hay vida, me ahogo si no estds, pero otras no
patrdn claro. Caos y descontrol. quiero saber nada de ti, me alejo, quieres

hacerme dano, eres paligroso.

—>
& .
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Apego desorganizado en profundidad

Sistema nervioso y patrén emocional: ventana de tolerancia

CUPIDO SOBRIO

Sientes que tus emociones te desbordon. Te

sientes muy ansiosoda y agitadoeda. Tu cuerpo
tiene la necesidad de salir huyendo o MM&II

ponerse a pelear. Agui empiezas a senlir que te estds alterando,
que los emaociones emplezan a sabreactivarte,
Mo te sientes fuera de control, pero fompoco
agusto.
L N LA R NN BN RN NEENERENESENERNESEERESENESERNENENENHN

R Ventana de tolerancia

terapéutice pued i
e muy estrecha: nunca

B e €STAN aQui 0 durante
de una manerc Mas

saludable. muy poco tiempo.

Estar expueslo a eventos
estresantes o traumdticos
puede disminuir tu ventana
de tolerancia, Con lo cual,
te cuesta sentirte en calma
y enfocadodo. Tiendes a ir
de un estado a ofro, sin
estar n Wu centro.,

Desregulacion

Agqui empiezas a senlirte cansadof, como
gque no puedes mds y necesilas un respiro.
Estas empezando a desconectarte de tus Wﬁn
eMmociones. Estas complelomente desconecladofay
apagadof de tus emociones. Te sentes

auvsenie, cansadoda crénicamente, apdlicod
y =in ganas ni energia. )



Forma de hablar

* Hay sesiones que estdn muy conectados
desde lo emocional, llorando, desregulados,
otras completamente desconectados.

 No hay patron claro, es caombiante.
e Discurso errdtico, sin sentido, incoherente. “Te

digo que amo a mis padres pero luego no te se
dar ejemplo de ello o al reveés”.

CUPIDO SOBRIO

En consulta

* Vinculo complicado. Pueden sentirse heridos o
atacados con cualquier cosa. Paciencia y
carino.

 Desconfianza, muy en alerta, analizdndote.

 Muchos acabardn abandonando. A veces
incluso cuando se sientan un poco mejor
(autoboicot) o “ya estoy bien, no lo necesito”.
Acostumbrados a relaciones irregulares, no al
cuidado. Lo reflejardn en terapia también.



Apego desorganizado
en profundidad

Heridas: abandono, rechazo,
injusticia, humillacion, traicion.
 Estdn todas sobre todo si ha
habido maltrato, abusos, etc.
 Se han traspasado todos los
limites.
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Estilos de apego en profundidad
Apego seguro




Origen Mensajes y aprendizajes

 Padres que se han mostrado presentes ante las * “Puedo confiar”.
necesidades y cuidados del nifo. Han estado ahi * “Si mis padres y las personas se equivocan, pueden
para él. PREDECIBLES. y podemos repararlo”.
* “Los conflictos no son peligrosos”.
 Han cubierto las necesidades fisicas y ¢ “Me siento seguro ante los demds y en las
emocionales del nifo, han validado sus emociones relaciones, estas son seguras y buenas”.
y sostenido.
Sienten confianza, se desarrollan con facilidad, confian
 Han permitido tanto la exploracién como el en la bondad de la gente, sus buenas intenciones, etc.
sostén. Estdn acostumbrados a la cercania, la comunicacion,
la vulnerabilidad, la validacion de las emociones, etc.
 No son padres perfectos, también se equivocan, Sistema nervioso en calma.
pero a diferencia de los demas, han sabido
reparar. . Ante cambios o estrés en la vida adulta, pueden

desreqgularse, no saber cémo afrontarlo, pero tendrdn

un sistema nervioso en general mas regulado.
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Apego seguro en profundidad

. BASES APEGO .

SEGURO

CUPIDO SOBRIO

Circulo de Seguridad®

Padres Atendiendo las necesidades del nino
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¢Como son en la adultez? Su cerebro

Son personas seguras, confiadas, con un  Amigdala y corteza prefrontal con

sistema nervioso regulado, tienen facilidad funcionamiento regular y comunicacion entre
para resolver conflictos, comunicarse, ambas: la emocion no desborda, se puede pensar
expresar sus emociones, validar las emociones con claridad, buscar soluciones, calmarse o actuar.
de los demds, apoyarse en los demds pero

también tener su propio mundo y espacio. « Hemisferio derecho e izquierdo bien integrado,

equilibrado: pasa correctamente la informacién
emocional y racional.
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Apego seduro en
profundidad

Motivos de consulta tipicos

La realidad es que no suelen venir a terapia, no
acostumbramos a verlos, pero aun asi, pueden venir por:

Problema puntual: estrés en el trabajo, crisis relacional, etc.
Miedo al conflicto, los cambios, tendencia a la complacencia
(suelen haber tenido una vida, padres bastante estables).
Relaciones posteriores no tan sanas (apego seguro se
tambalea o cambia).

Duelos que se complican.

Crisis vital o de identidad: pueden perderse en el camino.
Nos pasa a todos los humanos.
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Apego seguro en profundidad

Gestion emocional Tipo de relaciones
Tienen estrategias de autorregulacion y  De interdependencia: “tengo mi mundo, tU
corregulacion. ——--é tienes el tuyo y luego tenemos el nuestro”.
“Me importas, pero también me importo”. “Si
 “Puedo dejarme sostener y pedir ayuda”. la relacidén se acaba no se termina mi mundo
ni mi vida”.

* “A veces necesito un poquito de tiempo para mi
para regularme y esto me viene muy bien”.
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Apego seguro en profundidad

Sistema nervioso y patrén emocional: ventana de tolerancia

CUPIDO SOBRIO

Hiperactivacion

Sientes que tus emociones te desbordon. Te

sientes muy ansiosoda y agitadoeda. Tu cuerpo
tiene la necesidad de salir huyendo o MM&II
ponerse a pelear. Agui empiezas a senlir que te estds alterando,
que los emaociones emplezan a sabreactivarte,

Mo te sientes fuera de control, pero fompoco
agusto.

LR LA R R R R RN ENERESEESEEREEERERERERERENN,)

Estar expueslo a eventos Gracias ol frabajo

estresantes o traumdlicos terapeviico puedes
puede disminuir tu venlanag amphiar esta ventana,
de tolerancia. Con lo cual, para gestionar tus

emociones y sitvaciones
de una manerc Mas

saludable.

te cuesta sentirte en calma
y enfocadodo. Tiendes a ir
de un estado a ofro, sin
estar n Wu centro.,

Desregulacion

Agqui empiezas a senlirte cansadof, como
gque no puedes mds y necesilas un respiro.
Estas empezando a desconectarte de tus M‘éﬂ
eMmociones. Estas complelomente desconecladofay
apagadof de tus emociones. Te sentes

avsente, cansadof cronicamente, apalicod
y =in ganas ni energia.

La mayor parte del
tiempo estdan en

ventana de tolerancia.
Es amplia.



Forma de hablar En consulta

 Emocional cuando es necesario y racional * Vinculo muy sencillo.
cuando también lo es.

e Son constantes en la terapia y

e Discurso légico, ordenado, comunicacion comprometidos, valoran tu tiempo y el suyo.
fluida.
 Procesos cortos, rapidamente conseguimos
 Hablan de lo malo, pero también son objetivos, ya poseenn en general muchos
conscientes de lo bueno y lo resaltan (padres, recursos y vinculos saludables.

infancia, relaciones).
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Relaciones sexuales, deseo y lo
que necesitan controlar cada
uno en la relacion
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Objetivo terapeutico: tendremos
apego seguro adquirido siempre y
cuando contexto y relaciones nos lo

permiten
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Importante

El apego puede cambiar
Apego seguro — Apego inseguro

e Terapia  Relaciones téxicas

 Relaciones saludables  Ruptura, divorcio

 Contextos apertura  Depresion
emocional  Pobreza

e Afecto positivo e Abuso

* Bienestar general Pérdidas y duelos



Mermada en todos los estilos de apego inseguros

Mentalizacion:

Capacidad de entender y darnos cuenta de nuestros pensamientos, emociones, intenciones,
acciones, etc; pero también de los demds. Es decir, somos capaces de entender nuestro mundo,
pero también el mundo interno del otro, entendiendo qué puede y es diferente al nuestro.

Es entendernos a nosotros y al resto.

“He actuado asi porque me ha sentado mal que me dijera x”.
“Creo que pudo haberse sentido molesto tras lo que le dije”.
« Se desarrolla a través de las figuras de apego cuando somos pequefos. Se forma cuando el nifo es

visto, comprendido y calmado, y puede sentir que su mente existe en la mente del otro. Mis padres me
explican cdmo estdn y me hacen entender qué me pasa.
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Evitativo: me va a costar entrar en la emocién, me voy a sentir
incOmodo, no voy a saber cdmo sostener, voy a querer irme de
ahi.

Ansioso: me voy a implicar en exceso, ejercere de salvadora,
esperaré de los demds mds (reconocimiento, halagos, etc).

Desorganizado: si es grave, hacer terapia me va a desregular
muchisimo, es importante trabajarlo personalmente en terapia. Si
es leve, reconocer desde qué polo estamos.

Seguro: optimo.

Propio proceso terapeutico, supervisiones, etc.
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Libros recomendados

A

De la autora de Me quiero, te quiero

AMIR LEVINE, m.0. MARIA ESCLAPEZ S T—

7
y RACHEL HELLER, Mm.A. e 0 rl a d | AGUIDED | client, and person needs in their ife. .
| JOURNAL | engaging, concize. and hopeful

TU
ERES Apego

TU LUGAR

MAN?ERAS '
de AMAR SEGURO

Securel

®» Manual
de [rabajo Attached

Patterns into Loving, Lasting
Herranientas Eficaces para promover Romantic Relationships

la Comprension, aumentar la Zstabilidad y

Construir Relaciones Duraderas

La nueva ciencia del apego HAZ LAS PACES CON TU PASADO ANNIE CHEN
para encontrar el amor y conservarlo PARA RECONECTAR CONTIGO

ELI HARWOOD, MA, LPC
Creator of Attachment Nerd
Smm

(Y LOS QUE TE RODEAN)

Urano
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Evaluacion apego

Herramientas para evaluar con exito




e 20 preguntas.

 De - a+ emocional.

* Entrevista entera aqui.

 Evaluar: ;habla mucho o es escueto?, iconecta con lo que dice?, ¢tiene sentido su discurso?, ;da
muchos o pocos detalles?, sidealiza?, sestd muy enfadado/a?

Algunas de ellas, las mds relevantes para mi:
1. Escoge 5 adjetivos para describir la relacidn que tenias con tu madre, remontdndote tan atrds como
te sea posible (5-12 afos aprdx). Explica por qué elegiste esos adjetivos y pon ejemplos concretos que

evidencien esos adjetivos que has puesto.

2. Ahora haz lo mismo pero con tu padre.

3. Comenta con cudl de los dos, te sentias mds unido/a, por qué y por qué crees que no tenias el mismo
sentimiento por el otro?

CUPIDO SOBRIO


https://docs.google.com/document/d/1Z7z1u9sFMfWD0YMu-oc1FVaRdbDEU1fCIO4WNjkPnb8/edit?usp=sharing

4. Cuando eras pequeno y te sentias triste o preocupado, ;recuerdas qué hacian tus padres?
5. ¢Por qué crees que tus padres actuaron como actuaron durante tu infancia?

6. Ahora me gustaria que pensards en tu relacién actual como adulto/a con tus padres. ; COmMo es
vuestra relacion?, stenéis mucho contacto?, ¢podrias comentarme qué hace de vuestra relacion algo
insatistfactorio o satisfactorio?

7. Ahora imaginate que eres padre o madre (si no |0 eres, si lo eres responde tal cual), icoOmo te sientes
O sentirias ante su separacion, como por ejemplo cuando tienes que dejarlos por primera vez en el

cole?, ite sentirias preocupado/a por ello?

8. Ahora piensa en esos hijos (reales o ficticios) y dime, ¢si pudieras pedir 3 deseos para tus hijos para
los préximos 20 anos, ;qué pedirias?, referido al futuro que deseas o te gustaria para ellos.

CUPIDO SOBRIO



Evaluacion:

1-2: Adjetivos de mamd y papad: todo negativo (ansioso), todo positivo (idealizacidn = evitativo), caos, no
entendimiento y/o luego no saben dar buenos ejemplos (desorganizado), equilibrio (seguro).

. OJO !.: contexto

3. Argumentaciones, explicaciones de por qué: se meten mucho en la emocidon, enfadados (ansioso), les
cuesta hablar, no conectan, responden |la pregunta sin dar ni un detalle mds (evitativo), saltan de un lado
a otro, se desregulan, discurso muy cadtico (desorganizado), detalles precisos, facil (seguro).

4. Qué hacian mis papds con mis emociones: les cuesta responder, tardan, no quieren conectar con lo

emocional (evitativo), mucho enfado y critica, ansiedad (ansioso), caos, violencia (desorganizado), calma,
equilibrio (seguro).

5. Pocos detalles, no saben, no conectan, idalizan, pocos detalles (evitativo), ira, rechazo (ansioso). Equilibrio
(sequro).
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Evaluacion:

6. Idealizacién, pero no saben dar motivos que se ajusten (evitativo), todo negativo y muy emocional
(ansioso), equilibrio, relacion sana (seguro).

7. “No pasa nada, los veria en un rato, que exageracidon” (evitativo), mucha emocionalidad, “pff lo pasaria
fatal, no sé si podria” (ansioso), “me costaria, seria complicado, pero poco a poco, seguro que cada vez

mejor” (seguro).

8. Logros y éxitos, “que sean trabajadores y buenas personas” (evitativo), todo muy emocional (ansioso),
equilibrio (seguro), en torno al peligro (desorganizado).

Documento aqui.
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1. En las relaciones suelo...
® Sentir mucha ansiedad e inseguridad.
Sentirme muy agobiado si el otro depende de mi 0 necesita mucho de mi.
Sentirme seqguro, confiado, tranquilo...
® Desear mucho la conexidn, pero a la vez sentir mucho miedo a ella.

2. Lo gue mds me preocupa en una relaciéon es...
® Que mi pareja, me sea infiel, no me quiera...
Perder mi individualidad, mi espacio.
Que no haya comunicacion o respeto mutuo, pero suelo confiar.
® Que me haga dano, sentir dolor, acercarme y salir herido y depender demasiado.

3. Ante discusiones o conflictos en pareja...
® Necesito resolver las cosas al momento, siento mucha ansiedad.
Necesito mi espacio, regularme a solas y luego hablarlo o dejarlo pasar.
Suelo hablarlo de manera asertiva, intentando llegar a un acuerdo 6ptimo para los 2.

» Suelo sentirme muy desbordado y reaccionar de forma contradictoria, a veces
queriendo resolverlo al momento y otras distancidndome, alejdndome y cerrdndome.

4. Cuando me distancio fisicamente de mi pareja..
® Mi cabeza me juega malas pasadas, me imagino lo peor, me siento intranquilo, ansioso.
Me siento hasta aliviado, con espacio para mi, menos agobiado...
Confio en mi pareja y me siento generalmente seguro.

® Puedo sentir alivio y angustia al mismo tiempo, lo que me genera mucha confusién
interna.

5. Me considero y me consideran una persona muy...
® Emocional e intensa.

Racional y logica.

Segura y espontdnea. ®__ ® Ansioso
® Impredecible y cadética. o ______ Evitativo
______ Seguro

» Desorganizado

6. A la hora de hablar o expresar cosas que me pasan o han pasado suelo...
® Dar muchos detalles, irme por las ramas y explicarlo de una manera muy emocional.
Hacerlo de forma escueta, racional, I6gica, sin dar muchos detalles, voy al grano.

Hacerlo con claridad, conectando con lo que siento y expresdndolo de forma
coherente y ajustada a la situacion.

® Desbordarme emocionalmente algunas veces y otras me mantengo frio, [6gico...

7. Cuando me pasa algo suelo...
® Necesitar de los demds, llamar a alguien, contdrselo, dejarme ayudar, aconsejar...
Aislarme, no contar con nadie, ni pedir ayuda, queddrmelo para mi.
Dejarme ayudar o bien regularme por mi mismo, dependiendo de lo que necesite.
» Oscilar entre necesitar mucho apoyo y aislarme de todo y todos.

8. En mi infancia...

® Sentia que el carifio y la atencion eran intermitentes, a veces estaban y otras no, lo
gue me hacia estar muy pendiente del vinculo.

Aprendi a apaidrmelas solo y no mostrar mucho mis emociones, ni hablar de ellas.
Me sentia generalmente seguro, acompaniado, apoyado, confiado, tranquilo...

» El cuidado fue confuso e impredecible. A veces pensaba que mis padres podian

protegerme y otras no, otras me asustaban. No sabia muy bien a quién acudir cuando
lo necesitaba.

9. Cuando sientes emociones desagradables o algo malo te ocurre...
® Llamo frenéticamente a mis amigos y me altero muchisimo hasta que me derrumbo.
Intento no pensar en ello y seguir adelante.
Suelo acercarme a mi gente, compartir mis sentimientos y recibir su carifio.
® Pienso: “te lo mereces, maldito idiotq, inservible...”.

10. Cuando ocurre algo doloroso en una de tus relaciones, ¢coémo suena tu
voz interior?

® ;.Por qué me hacen esto?, ;es que no les importo?
Supéralo, no es para tanto, estards bien.
Estoy triste y eso es vdlido, pero estaré bien.

® Una mezcla entre la A y la B. Suelo oscilar entre necesitar mucho al otro y cislarme de
todo y todos.



“Desde que eras pequeno 0-5 afos hasta ahora, aspecto positivos y no tan positivos, importantes, que creas que
necesito saber”.

Info:

* Sino recuerda cosas: “sposible trauma? y apego desorganizado, cerebro no ha codificado bien, mucho estrés.

 No da mucha informacidn, idealiza constantemente, hay que sacarle las palabras, normaliza: apego evitativo.

* Te cuenta su vida, te da mucha informacio’n, te lo cuenta de forma muy emocional, derrumbdndose: apego
ansioso.

* Equilibrio, serenidad, lo bueno y lo malo, discurso organizado, emocional y racional: apego seguro.

Aspectos importantes a evaluar: infancia, relacion con los padres, relacién con ellos y entre ellos, ¢hubo alguna
figura de seguridad si no fueron sus padres?, relaciones pasadas (¢como las ha vivido?, ¢han sido seguras?, s ha
tenido alguna relacion sana?), relacion consigo misma, tiempo a solas, ocio, shay mds alld de la pareja?, ;o hay
demasiado mds alld y poca intimidad?
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3. Rueda de vida

Como es Como quiero que sea
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%. Redlas de oro del bienestar

1. SUENO

SALUDABLE

3. EXPOSICION AL SOL
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%. Redlas de oro del bienestar

4. DEPORTE Y MOVIMIENTO

5. SOCIALIZACION
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%. Redlas de oro del bienestar

6. RELAJACION, AUTO CUIDADO Y TIEMPO PERSONAL

7. CONTACTO CON LA NATURALEZA

CUPIDO SOBRIO




5. Adult attachment projective
picture system (AAP)




* 12 imdgenes. Internet o comprar.

* Analiza los MOI: Modelos Operativos Internos (idea de nosotros, otros y el mundo en base a
experiencias vividas).

 Son imdagenes preparadas para activar el sistema de apego. Entender qué sienten los
personajes.

 Deben contar la historia de las imdgenes. Exploramos narrativa, como cuentan las cosas
(detalles, etc).

e Siuna persona reacciona mucho en una y otra no, nos dice mucho de su historia, indagar ahi.
« Muy Util para personas con apego evitativo y/o desorganizados cuando estdn desconectados.

Evitativo: pocos detalles, no hablan de ellos, se cifien a la historia.
Anisioso: muchisimos detalles y emocionalidad. Se enrollan.
Desorganizado: en una cuentan muchs cosas, en otras nada, se desconectan.
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1. Pensar en las personas, apuntarlas + figura geomeétrica.

2. Ponerlas en el circulo.

3. Explicar por qué y poner ejemplos.

4. : Donde crees que ellos te pondrian a ti en su circulo? - mentalizacion.

e Evitativo: ponen gente en el verde que luego con los ejemplos o lo que
sabemos de ellos, no estarian ahi. Idealiza.

Lo normal es que no haya muchisimas personas en el verde. Apego seguro.

 Desorganizado: discurso incoherente. Lo pongo en el verde pero luego
hablando de el lo odiq, “lo amo pero lo odio”. Personas en el verde que lo
dafan y al reves.

* Ansioso: mucha gente en el intermitente (mucho enfado y reproche), o
alguien en intermitente la situa en rojo porgque hay mucha ira, pero luego al
hablar de ello ves que hay vinculo y estaban disponibles, (tampoco era un
rojo).
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7. Modelo Interno de Trabajo
(Raiael Guerrero)

Como sentia de pequeno/a a mis familiares cercanos??

» Perfecto para estilos de apego
evitativos o desorganizados
desconectados.

* Se hace un circulo a lo que se
sienten identificados y a partir
de ahi se puede realizar
entrevista.

CUPIDO SOBRIO

Como me sentia y como me veia yo de pequena/o?

Querido/a
Rechazado/a
No querido/a
Solo/a

Capaz de gustar a los demas y hacerlos sentir bien.

Inatil.
Inadecuado/a
Torpe.
Impotente.
Capaz.
Exitoso/a
Listo/a
Astuto/a
Inteligente
Valioso/a
Desgraciado/a
Atemorizado/a
Poderoso/a
Victima

Capaz de hacer dano a los demas.
Fuerte
Vulnerable.
Sanol/a
Activo/a
Pasivola
Conformista
Sometido/a
Capaz de generar interés en los demas.
Incapaz de generar interés en los demas.
Dependiente.
Auténomo
Autosuficiente.
Reivindicador
Inseguro
Seguro
Protegido/a
Acompanadol/a

No capaz de generar aprecio en los demas.

Inaccesibles

Sensibles

Insensibles ante mis necesidades.
Insensibles ante mis estados emocionales.
Justos

Injustos.

Amorosos

Hostiles

Agresivos

Explotadores

Confiables.

Personas que me daban seguridad
Personas en las que no se podia confiar.
Predecibles.

Impredecibles

Reconfortantes

Generosos

Amenazantes

Peligrosos

Asustadizos

Enfermos

Locos

Personas que me rechazaban
Indecisos

Inconsistentes

Temibles

Pasivos.

Irresponsables en relacion a mi cuidado.
Activos

Protectores

Defensores

Amistosos

Débiles

Torpes

Inadecuados

Exigentes

Criticos

Queé solia hacer de pequeno/a para mantener cerca de mi y obtener un trato positivo de
mis familiares?

olia tener un comportamiento abusivo ante ellos.
Solia complacerles, darles lo que ellos querian, comportarme como ellos querian.

Me comportaba como si fuera superior, como si fuera muy capaz y no necesitara a
GEGIT-R

Solia cuidarles para no ser abandonado.

Solia aceptar sus exigencias, aunque eran algo explotadoras.

Hacia como que no me importaban sus reganinas, malas caras o desprecios e intentaba
ser mejor, ser perfecta/o para gustarles, para que no me criticaran, para pareceries bien
a ser posible la/el mejor.

Me comportaba como un nino/a mas pequeno

Les exigia mucho.

Tenia miedo, y me relacionaba con ellos desde este miedo.

Los manipulaba.

Los controlaba yo.

Trataba de mantener mi intimidad alejada de ellos porque pensaba que asi no podrian
hacerme dano.

Me mostraba muy dependiente. Todo les pedia que me hicieran ellos.
Me mostraba impredecible para que no supieran a qué atenerse conmigo.

Me hacia la victima todo el tiempo.

Trataba de seducirlos para que ellos estuvieran contentos conmigo.

Eramos como uno.
Me distanciaba de ellos, me aislaba.
Me dejaba cuidar y querer porque sabia que ellos estaban ahi para mi.

Crecia tranquilo/a y cuando necesitaba cosas se las pedia porque confiabaen que
estaban para mi.

Les contaba, les preguntaba, les pedia ayuda y les buscaba cuando necesitaba carino.




7. Modelo Interno de Trabajo
(Raiael Guerrero)

Coémo me siento y c6mo me veo yo??
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Querido/a
Rechazado/a
No querido/a
Solo/a

Capaz de gustar a los demas y hacerlos

sentir bien.
Inatil.
Inadecuado/a
Torpe.
Impotente.
Capaz.
Exitoso/a
Listo/a
Astuto/a
Inteligente
Valioso/a
Desgraciado/a
Atemorizado/a
Poderosol/a
Victima

Capaz de hacer dafio a los demas.
Fuerte
Vulnerable.
Sanol/a
Activol/a
Pasivol/a
Conformista
Sometido/a
Dependiente.
Autonomo
Autosuficiente.
Reivindicador
Inseguro
Seguro
Protegido/a
Acompainado/a

Como veo a mis familiares
cercanos??

Inaccesibles

Sensibles

Insensibles ante mis necesidades.
Insensibles ante mis estados
emocionales.

Justos

Injustos.

Amorosos

Hostiles

Agresivos

Explotadores

Confiables.

Personas que me daban seguridad
Personas en las que no se podia
confiar.

Predecibles.

Impredecibles

Reconfortantes

Generosos

Amenazantes

Peligrosos

Asustadizos

Enfermos

Locos

Personas que me rechazaban
Indecisos

Inconsistentes

Temibles

Pasivos.

Irresponsables en relacion a mi
cuidado.

Activos

Protectores

Defensores

Amistosos

Débiles

Torpes

Inadecuados

Exigentes

Criticos

Qué suelo hacer para mantener cerca a mis familiares cercanos?

uelo tener un comportamiento abusivo ante ellos.
Suelo complacerles, darles lo que ellos quieren, comportarme como ellos quieren.

Me comporto como si fuera superior, como si fuera muy capaz y no necesitara a
nadie.

Suelo cuidarles para no ser abandonado.

Suelo aceptar sus exigencias aunque sean algo explotadoras.
Me comporto como un nifio/a pequeino

Les exijo mucho.

Les tengo miedo, y me relaciono con ellos desde este miedo.
Los manipulo

Los controlo yo.

Trato de mantener mi intimidad alejada de ellos porque pienso que asi no podran
hacerme dafio.

Me muestro muy dependiente. Todo les pido que me hagan ellos.

Me muestro impredecible para que no sepan a qué atenerse conmigo.

Me hago la victima todo el tiempo.

Trato de seducirlos para que ellos esten contentos conmigo.
Somos como uno.

Me distancio de ellos, me aislo.

Me dejo cuidar y querer porque se que ellos estan ahi para mi.

Vivo tranquilo/a y cuando necesito cosas se las pido porque confio en que estaban
para mi y en que no me lo van a echar en cara.

Les cuento, les pregunto, me preocupo por ellos y también les pido ayuda y les
busco cuando necesito carino.




Capacidad de comprender y atribuir estados mentales (pensamientos, emociones, intenciones, creencias, deseos) a
uno mismo y a los demds. Es la habilidad de darnos cuenta de lo que sentimos, pensamos y por queé actuamos de
cierta maneraq, al mismo tiempo que comprendemos la forma de los demds que puede ser diferente a la nuestra.

Si no son capaces de mentalizar: apego inseguro.

* “Piensa en una situacidén que te genera estrés™ y realizar estas preguntas:
:Queé sentiste?

cQué pensamientos pasaron por tu mente?

cComo interpretaste la reaccién de los demds?

. ¢Qué necesitabas para sentirte mejor?

:Qué parecia sentir la otra persona?

:Qué podria estar pensando?

cComo interpretaba esa persona tus reacciones?

. ¢Qué necesitaba para sentirse mejor?

>oQ -~ ®® O 0N T Q

Senales de que no hay metanlizacion: “no sé”, sélo dan respuestas de lo que ellos sienten, etc.
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» Cuestionario de Apego (Cami-R).

» Cuestionario de Apego Adulto de Hazan y Shaver, adaptacién al castellano.
» Cuestionario libro maneras de amar, apego.

* Adult Attachment Questionnaire (ASQ).

* Adult Attachment Scale (AAS).

» Test Apego Cupido Sobrio (combinacion de todos, propio):
https://7atfbe7o07sz.typeform.com/to/ug90RxZi?typeform-source=beacons.ai

CUPIDO SOBRIO


https://7atfbe7o7sz.typeform.com/to/ug90RxZi?typeform-source=beacons.ai

OOOOOOOOOOOO




DEFINICION: es cuando
ocurre algo que sobrepasa
nuestra capacidad para
poder gestionarlo e
integrarlo en nuestro cerebro
(pequenos, evento altamente
intenso y estresante,
repetido, etc). Pero no es sdlo
lo que pasa, también es o
que No pasa y no hay
narrativa de ello muchas
veces. Se ve afectado: el
cuerpo, emociones |
cogniciones consciente o
Inconscientemente.

CUPIDO SOBRIO

TRAUMA SIMPLE:
legitimado. Un evento
concreto y puntual
(desastre natural,
accidente, parto
traumatico, robo).
Puede coexistir con
Qpego seguro. Suceso
altamente traumatico,
Intenso o estresante,
pero unico (T grande,
EMDR).

TRAUMA COMPLEJO:
invisibilizado y silenciado.
Experiencias repetidas,
continuadas que han ido
calando. Tortura: pequenas
gotitas. “Demasiado,
demasiado pronto, durante
demasiado tiempo o no o
suficiente durante
demasiado tiempo”.
Siempre apegos inseguros.
Puede generarse por
grandes traumas (3 T
grandes) como por
muchos pequefios
(microtraumas) repetidos
(T pequenas).

TRAUMA RELACIONAL/
INTERPERSONAL.: herida
que se crea en la
relacién/es, de cualquier
tipo. La mayor parte de
los traumas complejos y
preverbales son
relacionales.



TRAUMA PREVERBAL.:
ocurre entrelos0Oy 3
anos, con lo cual, no hay
memoria explicita sobre
ello. Se manifiesta sobre
todo a través de sintomas,
disociacion, etc. 90%
también hay trauma
complejo (negligenciaq,
ausencia cuidados y
seguridad, eto).
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DISOCIACION: la realidad
es tan dura que mi
cerebro se desconecta.
“Si fisicamente no puedo
escapar de ahi, lo haré
mentalmente”.
Mecanismo automatico
de nuestro cerebro para
protegernos. Ahi hay
trauma 100% porque nos
hemos tenido que
desconectar.

TEORIA POLIVAGAL: 3
ramas en nuestro cuerpo,

sistema nervioso. Simpatico

(luchaq, huida, ansiedad) y
parasimpatico: Vagal
ventral (calma, conexidn,
self), y vagal dorsal
(paralizacion, desconexion,

disociacion, apatia, bloqueo,

frialdad).

VAGAL VENTRAL
SIMPATICO

VAGAL DORSAL

Parasimpatico vagal
ventral

Calma, seguridad, conexién social.

Simpatico
huida.

Sistema de amenaza: lucha o

Sisterma de amenaza:
inmovilizacion

Parasimpdatico vagal
dorsal

C
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Trauma = herida.
* La palabra “trauma” proviene del griego tpabpa, que significa herida. Heridas emocionales o
relacionales que no pudieron cicatrizar.

* Las “heridas de apego” son una forma de trauma complejo que deja marcas en la identidad, la
seguridad, la regulacién emocional y salud mental de las personas.

Aspectos a tener en cuenta:
 Naturaleza del trauma: icdmo ha sido? (simple o complejo)
* Persistencia: suna vez o muchas?
 Revelacién y narrativa: ¢lo he contado o no?
 Recursos personales y edad.
* Variables familiares: apego de los demds, cémo son, etc.
Cuantas menos se cumplan = mayor integracion.
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e Entre Oy 3 anos

» Cerebro sin capacidad de lenguaje todavia. Siente,
pero no es capaz de registrar, ni entender con
lenguaje verbal.

Si durante esa etapa el bebé vive experiencias de:

« Abandono (no ser atendido al llorar, falta de
contacto), miedo, abuso, tensidn o violencia
constante en el entorno...

Su sistema nervioso se desborda, pero no puede
entender niintegrar lo que ocurre.

= Memoria implicita: el cuerpo recuerda, aunque el
cerebro no. “algo dentro de mi siente miedo cuando
alguien se aleja y no entiendo por qué”.

 The Still Face Experiment
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https://www.youtube.com/watch?v=YTTSXc6sARg

Soledad y silencio, no haber podido contar con otras personas, haber tenido que poder con todo solo, no haber
tenido apoyo (bullying, abusos, duelos, relaciones de maltrato).
 Familias donde “no se habla de lo que pasa”.

Invalidaciéon emocional: no hay espacio para la queja y/o las emociones desagradables. Se aprende a ocultar y
guardar.
 Entornos donde las emociones se minimizan (“no llores

2 c¢c 2 ¢c

, '"NO es para tanto”, “compodrtate™).

No sentirse visto en la infancia: padres muy ocupados, atentos a otros hermanos o familiares. “Sé que existo
porgue otros me ven, que soy importante porque le importo a otros, sino no soy nada”.

Padres ausentes en lo emocional: “te doy lo que quieras pero no molestes, no llores, no me cargues
emocionalmente, preocupate de aprobar el colegio”.

Padres desregulados o con muchos conflictos entre ellos: nace en un entorno inseguro y peligroso, sistema
nervioso en alerta.

* Parentalizacion de los padres, “tengo que ayudarlos yo a ellos y yo no me pued quejar, no hay espacio para mi”.

* Rol de salvador, de fuerte, de maduro, de que puedo con todo.

CUPIDO SOBRIO
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 Madres deprimidas, ansiosas o poco disponibles: “no puedo anadirle
mMdAds peso a mi madre o preocuparla, tengo que poder con todo solo”.
“No merezco ser ayudado, sostenido o escuchado, mi rol o deber es
otro”.

T pequenas constantes: comparaciones, criticas, rechazo de la
identidad u orientacidon sexual, falta de limites o confusidn de roles
(“mis padres me contaban sus problemas™).

e Rupturas amorosas intensas, traumdaticas y/o de maltrato.

« Cambios de pais o cultura sin apoyo.

.'.. ;?' 7 ” TII@._'_-': \ X
Ny 3

* Vivir en un ambiente con gritos, tensién o violencia verbal aunque no
haya golpes.

« Comparaciones constantes: “no soy suficiente o valido”. Sentir que
tienes que esforzarte para que te quieran.
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Intervencion apego
y trauma




* Linea de vida: segunda sesion.

 NO sacar temas de abusos o violaciones primeras sesiones (solo si
esa misma persona lo menciona). Palabra seguridad, parar, respirar,
regular.

* Entender, conscienciaq, el primer paso, al ritmo del paciente. Con
evitativos ir mds lento, pruebas proyectivas, poco a poco sacando,
adaptdndote a sus objetivos, preguntando, etc. Avisar, ansiedad,
porgue estamos conectando, pero no es retroceso, al revés.

 Debajo de sus sintomas: toda una historia, pasado, todo relacionado.
Hoja en blanco. Patrones y formas de actuar/pensar que vamos
interiorizando.
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Aprendemos a regularnos y entender nuestras emociones con el otro. De
pequenos con nuestros padres. No hay regulacidon emocional, sin
corregulacion en la infancia.

 Nosotros como terapeutas y apego seguro del paciente debemos
corregular, ayudar al paciente a regularse a si mismo, para que pueda
autorregularse, ademads de corregularse con los demads (evitativo).

 Recoger como esa persona suele regular y gestionar sus emociones.
Queé relacion tiene con ellas, élas evita?, ino se permite estar triste o
enfadarse?, i qué hace al sentirlo?

e Dar otros/mds recursos o herramientas para gestionar emociones.
Kit de gestién emocional.

Sanar el trauma donde se origind: en el cuerpo: sensoriomotriz.
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2.1. Kit gestion emocional

Autorregulacion Corregulacion
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Grounding Respiracion

« Técnica 5-4-3-2-1: 5 ver, 4 oir, 3 « Sacudir todo el cuerpo o bailar al * Respiracion alterna fosas nasales:
tocar, 2 oler, 1 saborear. ritmo musica guste, dejédndote lelvar. tapar fosa nasal derecha, inhalar
por la izquierda; cambiar y
 Abrazar cojin u objeto que » Manos detrds del cuello; inspirar, exhalar por la derecha,
transmita seguridad. inclinarse hacia atrds, y al espirar, alternando lentamente.
encorvarse hacia delante.
« Atencidn en pies + enraizamiento. * Respiracion diafragmdtica:
* Mariposa: manos entrelazadas en la colocar mano pecho y otra
» Ducha caliente + sensaciones, varbilla, inhalar elevando el cuello y abdomen; al inhalar, deja que el
pausa, atencién. os brazos, y exhalar descendiendo abdomen suba y al exhalar que
entamente. baje, manteniendo pecho
« Manos en el pecho + movimientos relajado.
circulares suaves * Inhalar cabeza un lado, exhalar
cabeza otro lado. * Soplar lo mdaximo que se pueda
CUPIDO SORRIO (velas cumpleanos). )

e Movimientos hombros atrds.



Distraccion

 Parar, cerrar los 0jos, conectar con uno mismo y  Hacer ejercicio fisico, deporte.
decirse “estoy a salvo, todo estd bien, no estoy en
peligro”. PALABRA SEGURIDAD.  Quedar con amigos, hablar con ellos.
» Escribir. * Ver peliculas o series.
* Imaginar figura real o imaginaria que genere e |Leer.
compasion y seguridad, y visualizar qué diria o cdmo
transmitiria calma.  Escuchar o ver algun podcast.
» Aplicar la técnica STOP cuando se detecten  Escuchar algun podcast.
pensamientos intrusivos en bucles: ser consciente del
bucle, decirse palabra CLAVE como STOP y redirigir  Pasear o caminar al aire libre.

atencion a otra cosa.
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Grounding Respiracion

« Caminar de forma consciente, « Activa cuerpo haciendo * Respiracion alterna fosas nasales:
sintiendo el peso del cuerpo en sentadillas, flexiones, jumping tapar fosa nasal derecha, inhalar
cada paso y contacto con el suelo. jacks, etc. por la izquierda; cambiar y exhalar

por la derecha, alternando

* Manos, “estoy aqui, a salvo”, » Sacudir cuerpo, brazos, piernas, lentamente.
recorrer hasta hombros. pies y torso.

* Respiracion Wim Hof.
 Ducha fria - caliente, sensaciones.  Escuchar musica que active, te
haga sentir vivo/a y bailar o * Respirar con sonido: inhalar

« Sostener algo con textura o sentir la musica en el cuerpo. suavemente y exhalar vibrando

temperatura y notar sensaciones. los labios o la garganta (3-5 reps).
* Realizar postura gato-camello de

« 5-4-3-2-1: 5 ver, 4 oir, 3 tocar, 2 forma dindmica y energética. * Inhalacion mds larga.

oler 1 sabor. Manos en rodillas sino.
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Papel psicologo

resulador y sanador por si solo




%. Sistema nervioso

Teoria polivagal - Mapeo sistema nervioso

CUPIDO SOBRIO

Recuerdo: Color | Emociones | Sensaciones | Pensami | Acciones | Yo La vida

describelo. corporales | entos S0U... es..
Desencadenantes
\ Destellos




e Self
* Partes protectoras: bomberos y directivos
e Exiliados

MAPEO PARTES
« Nombre
e Sensacion corporal
e Emocion
¢ Pensamientos y/o creencias tipicas
» Apariencia (carta, chat GPT, focusing)
 Edad: cudndo surgio
¢ :COmo se comporta, qué hace?
e ;Hiperactivada o hipoactivada?
* Yo soy, el mundo es..
e :Qué necesita esta partes, como la podemos cuidar?
+ .COmo se relaciona con otras partes, aliados, enemigos...”
e :COmMo se siente contigo?, ¢sabe quién eres?, sse siente segura contigo?, squée edad cree que tienes?
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e :Qué necesita de ti esta parte?

e :Es bombero o gerente?

e ;A qué tiene miedo?, ;cudl es su mayor miedo?

e :COmo se siente con la idea de que la ayudemos
o lleguemos a una negociacién?, ¢ podria
trabajar menos?, ;cdmo?

e A qué pacto o negociacidon podemos llegar con
ella?, ¢como puede distanciarse?, ;coémo puedo
hacerla sentir mds segura o ayudarla a trabajar
menos Yy soltar cargas?

« Carta asociada: representacion visual.
Representa todas tus partes reconocidas, en el
orden que quieras en estas matrioskas y al self.
Dibujalas con la forma y orden que te imagines, con
los colores que prefieras, ponles nombre y anade lo
que necesites.
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* Visualizaciones, meditaciones, focusing partes. Didlogo entre partes, cartas, sillas, etc.

* Objetivo: que el self esté mds presente, todas las partes se conozcan, se vean con 0jos de compasion y no de
miedo y estén menos extemas, trabajen menos si es posible. Descargar cargas partes protectoras + sanar
partes heridas exiliadas.

* Las personas con trauma complejo o apego inseguro suelen tener partes internas fragmentadas: una que busca

cercania, otra que huye, otra que se protege, etc. Estas partes necesitan ser reconocidas, validadas e integradas,
no eliminadas. Por eso sirve y es necesario el IFS.
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 Apegos evitativos.

* Racionalizacion pero conexidn. 3 persona,
distancia.

e Cartas - partes.

* Dixit y Shame.
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https://drive.google.com/drive/folders/1R-hmEjkD_Tjn6a10PFNYAHDZwGxTbWKS?usp=sharing

7. Herramientas,
estabilizacion

* Kit gestion emocional

e Lugar seguro o habilidad positiva EMDR

* Anclar sensacién positiva o de seguridad
(EMDR, CARTA..)

* Visualizaciones, meditaciones, etc...
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* Localizar dianas (linea de vida o focusing
con evento, sensacidn concreta).

e Psicoeducacion EMDR.
e Instalacion.

 Reprocesamiento.
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 Trabajo de autoestima, identidad, empoderamiento: dar seguridad, dejar escoger, validar, felicitar, seialar...

* Mentalizacidén: capacidad de interpretar y entender acciones de los demds y uno mismo (estado mental, deseos,
necesidades, sentimientos, creencias, razones). Pensar en una situacion que nos genera estrés y saber responder

e :Qué sentiste?, ique pensaste?, ;qué necesitabas para sentirte mejor?, scdmo interpretaste la reaccion de los
demdas?

* ¢(Qué parecia sentir la otra persona?

e :Qué podria estar pensando?

o :Como interpretaba esa persona tus reacciones?

* ¢Qué necesitaba para sentirse mejor?

 Terapia focalizada en la emocidn, conexidn con el cuerpo y las emociones: FOCUSING, SILLA VACIA.
 Trauma: poder eleccidon, permitir gue escojan constantemente.

e Conectar con el nino interior, sanando e instalando figuras nutritivas (nurturing figure, wise figure),
maternarnos.

CUPIDO SOBRIO >



Ante emociones/ sentimientos poco claros (TFE). Conexién con el cuerpo
1. Preparacion corporal: respiraciones, cuerpo.
2. Despejar un espacio para atender a ese sentimiento.

3. Formar sensacién sentida (30s): “;ddnde sientes en tu cuerpo la sensacién de este asunto?, descripcion,
conexion.

4. Asidero y resonar: ¢si tuvieras que ponerle un nombre, cudl seria? (dibujo) + chequeo de si realmente es eso, ver
cdmo el cuerpo reacciona a ese nombre, si encaja o no, de la palabra a la sensacién.

5. Preguntar a la sensacién: “;qué te dice, qué necesita, qué deberia suceder, qué es lo peor de todo esto, qué es
lo peor, qué es lo mejor, a qué te invita?”. Dibujo de como estaba antes la sensacién vs ahora (bola negra -

colores). Cambio en la sensacion corporal.

6. Cierre: agradecer al cuerpo por todo lo que ha traido y ha aparecido. Parte critica: “al menos ahora hay
consciencia de la bola. Dejarlo descansar y volver si quiere”, compasion, atencion.
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TFE - Gestalt.
e Asuntos no resueltos, critico interno, partes, confusion, conflictos internos, decisiones elaborar/entender
figuras paternas, bloqueos.
« X primeras sesiones, mejor a partir 4-5 (vinculo).

2 sillas frente a frente.
Terapeuta presencial: al lado o en frente mirando (no foco principal). Online: que tengamos vision, a un ladito.
Contexto/visualizaciéon partes + lo gue vamos a hacer (explicacion).
1. Activar la parte (critica con mensaje o imaginar al “padre” y hablarle): que lo encarne, hable como suele hacerlo.
Hablar directamente a la otra silla, no al terapeuta. “Dile que es inutil, como sueles decirte”.
2. Cambiar de silla: se responde desde la otra parte. iqué pasa dentro de ti cuando escuchas esto?, ;cdmo te hace
sentir?, sdonde lo sientes en el cuerpo?, conexion con la emocioén real, no explicacidon racional.
Blogueo: intensificar mensaje, critico, conflicto o bloqueo (costumbre): “dilo aun mds fuerte, exagéralo” - enfado
protector.
1. Acceso al dolor nuclear: aparece emocion profunda: ¢qué necesitas de esa parte?, ;como puede hacerlo?, iquée
le pides?, pacto, necesidad emocional central.
2. Integracion: parte critica, conflicto, confusién suavizado; didlogo entre partes.
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Parte racional y

creativa, lo que
muestro

Presente, lo
importante ahora

Inconsciente, realidad
interna, pasado,
origenes

Lo sabido impensado

Consciente, realidad
externa, futuro

Parte pasional, mas
escondida (sombra)
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